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Kaip iSvengti kauly ir sanariy skausmuy?

Ne tik senstant ima retéti kaulai, skaudéti sanarius ir pasireiskia artritas, judéjimo problemy daznai kyla
susirgus véZiu ir jj gydant. Nors tai neiSvengiama, gyvenimo buido pakeitimas gali palengvinti simpto-

mus ir pagerinti gyvenimo kokybe.

Pasekmés - iSretéje kaulai pradeda byréti arba lazti. Dél
kluby laziy mazéja judrumas, tai didina mirties rizika. Stubu-
ro lGziai gali bati labai skausmingi ir sukelti nervy pazeidimy.
Laikui bégant stuburas gali deformuotis.

Véziniy ligy jtaka - medicininés vézio gydymo procediros

gali sukelti kauly retéjima:

e chirurginés kiausidZiy arba séklidZiy operacijos, radiote-
rapija;

e hormonai, trikdantys lytiniy hormony gamyba (gosereli-

nas);

aromatazeés inhibitoriai (anastrozolas);

chemoterapija;

biologinés terapijos;

vaistai (fenitoinas, varfarinas, omeprazolis ir lansoprazo-

lis).

JUMS GALI PADETI

Fiziniai pratimai apsaugo kaulus, net vartojant kauly
retéjima skatinancius vaistus: raskite patinkantj pratima ir
atlikite jj reguliariai, pasitelkite svorius ar pasipriesinimo
gumas.

Kalcis ir vitaminas D - suaugusiesiems rekomenduo-

jama kasdien vartoti mazdaug 700 mg kalcio. Jei sergate

osteoporoze - didesnes dozes. Tam, kad gautumeéte uztek-

tinai kalcio, valgykite Siy produkty:

- pieno, surio, jogurto;

- véziagyviy (tokiy, kaip austrés, midijos, moliuskai), kon-
servuoty riebiy Zuvy (kuriy kaulai valgomi);

- Zaliy darzoviy (brokoliy ir lapiniy kopusty);

- rieSuty, sojos pupeliy, tofu, pupeliy;

- dziovinty vaisiy (figy, abrikosy ir raziny).

Vitaminas D padeda organizmui absorbuoti kalcj, todél
svarbu gauti jo uztektinai. Rekomenduojamas paros vitami-
no D kiekis suaugusiesiems yra mazdaug 600-800 tarptau-

tiniy vienety. Daugiau kaip 80 proc. vitamino D sintetinama

odoje - stenkités kasdien ne maziau nei 10-15 minuciy bati

sauléje, bet nenudekite. Jei galite, Ziema poilsiaukite sau-

létuose krastuose. Ypac reikia saugoti spindulinés terapijos

paliestas vietas. Kai kurie chemoterapijos komponentai gali

jautrinti oda ir skatinti nudegimus. Tam, kad gautuméte uz-

tektinai vitamino D, valgykite Siy produkty:

- riebiy zuvy (balty);

- Zolédziy gyviny mé-
sos ir kepeny;

- laisvai laikyty visty ar
ju kiauSiniy;

- vartokite vitamino D
papildus visus metus
1000 TV dozémis.

*Kaulai sudaryti ne tik i$ kalcio ir baltymy, bet ir i§ kity mi-
neraliniy medZiagy, kurios ne maziau reikSmingos, todél
valgykite jvairy, kokybiska maista.

*Tabako rikymas ir dideliy doziy alkoholio vartojimas taip
pat mazina kauly tankj.

ARTRITAS yra dazna sanariy skausmo, sastingio ir uz-
degimo priezastis. Ka galite padaryti, kad jo iSvengtu-
méte?

e fiziniai pratimai su tempimo elementais - efekty-
viausias budas letinti ligos progresavima bei mazinti
skausmus;

e naudingos dietos, padedancios mazinti antsvorj, nes
mazéja sanariy apkrova;

e badavimas pastebimai sumaZina su artritu susijusius
skausmus ir sastingj;

e toksinai gali iSprovokuoti imuninj atsaka ir stiprinti uz-
degima, tai veikia sanarius;

e polifenoliai padeda iSvengti sanariy pazeidimy ir
mazina skausma bei s3stingj;

e maisto papildai:

- gliukozaminas apsaugo kremzles nuo suzeidimy ir
gerina jy gijima;

- chondroitinas mazina sanarius naikinancio kolage-
no enzimo aktyvuma;

- Zuvy taukai mazina skausmg;

- ciberzolé, zalioji arbata, brokoliai, CBD aliejus slopi-
na sanariy uzdegima;

- kininis kordicepsas slopina uzdegima bei nenormaly
lasteliy dalijimasi;

- pluostiné bosvelija apsaugo nuo kremzlés ir kauly
nykimo.
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